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 خرخاش أسساء                                                                          ةعمم نفس الرح
 السحاضرة الخامدة: 

 الشعريات السفدرة لعمم نفس الرحة
 الشعريات السعرفية لمزغط: 

من خلال الانتقادات التي  ( Stimulus– Organism–Response Modelالاستجابة )-العزهية-نسهذج السثير
 الستغيخات، رجأد الحي (S-O-R)الاستجابة  –العزؾية-السثيخ إلى نسؾذج تظؾيخ الاستجابة، –السثيخ لشسؾذج وجهة

 .الذخرية وسائط " ومختمف التقييسات، الإدراك، تتزسؽ الؾسيظة، العزؾية
فالشغخيات السعخفية لمزغط تيتؼ بالتعخف عمى تعقيجات استجابات الفخد أمام الزغط. تيؼ بالخرؾص بجور الأفكار أو 

ىي الشغخيات التي بحثت في ىحا السجال نعخض  الإسشادات الخاصة أو العسميات السعخفية التي تأثخ عمى ىحه الأخيخة. عجيجة
 باخترار أىؼ الشغخيات التي ليا بالغ الأثخ في ىحا السجال.

 نعرية الإسشاد : -1
تعدى ىحه الشغخية أن الحؾادث الدمبية والسعارف الدمبية تغيخ أنيا عمى علاقة مع الحرخ والاكتئاب، نغخية الإسشاد 

ؽ الإسشاد الشاتج لبعض الحؾادث تحجد مدتؾى الزغط السعاش مؽ طخف الفخد، تخمي خرؾصا لؾجؾد علاقة سببية، أي
 Abramson et) فقج الأمل(  –فقج الأمل( أو )فقج القجرة –خاصة العؾاطف الدالبة لشغخية الإسشاد أيؽ تكؾيشات )الاكتئاب

al., 1989, Alloy et al., 1990). 
 خفية الأساسية في عمؼ الشفذ السخضي.ىي اليؾم أكثخ تحجيجا، وواحجة مؽ السجركات السع

في الدشؾات الأخيخة تعخف نغخية الإسشاد مخاجعات كثيخة خاصة فيسا يخص التفاعل السعقج بيؽ الحؾادث الدالبة وسياقيا ونؾع 
 .(Graziani et Swendson, 2004, pp. 32-33)  بكل فخد والإسشاد الدببية الخاصة الإسشاد الخاصة 

 . Kellyفدير حدب نعرية بشاءات الذخرية لـ نعرية بشاء الت -2
ىي ميسة لفيؼ استجابة الزغط لأنيا تبحث في الظخيقة التي Kelly (1955-1963 )نغخية بشاءات الذخرية لكيمي 

يبشي بيا الفخد السعشي لتجخبتو ويرف نسؾذج إدراكو لمعالؼ في نفذ الؾقت تفاعمو مع السحيط بالتؾازي مع ىحا الإسشاد 
 كسا أن الذخرية تتكؾن في نفذ الؾقت. لمسعشى,

تدسح لمسغاىخ الستجخمة في كل تقييؼ معخفي التي يسكؽ تخيميا "ذىاب إياب" بيؽ  تقييؼ الدياق  Kellyوأيزا نغخية 
 والتقييسات التي حجثت والتي أنذأت الذخرية .

 .ديا بظخيقة ما أيؽ يتؾقع الحؾادثنف ىي الآتية: الديخورات لفخد ما ىي مؾجية Kellyالفخضية الأساسية لشسؾذج كيمي 
شخص يتخقب الأحجاث باستسخار، يدتعسل مؾاضيع متكخرة في بشاءات متتابعة لمحؾادث بذكل أن الديخورات ىي 

 مؾجية نفديا بذبكة مؽ القؾاعج وتحجث بالرجفة .
محؾادث يدتمدم مؽ طخف الذخص تمقت ىحه الشغخية الشقج التالي: فخد ما يتؾقع الحؾادث، بشاء ندخ لبشاء التفديخات ل

 البحث عؽ التكخارات التي تعتبخ كخاصية لبعض الحؾادث وليذ لحؾادث أخخى.
نقج آخخ يتعمق بالفخدية حيث أن الأفخاد يختمفؾن فيسا بيشيؼ في بشاء الحجث. مختمف الأشخاص قج يقجمؾن تفديخات 

 لا أن الاستجابة تكؾن مختمفة.مختمفة لشفذ الحجث، حيث أن فخديؽ يتعخضان لشفذ عخوف الحجث إ
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لمحؾادث وكأن نغخية نغام البشاءات ىحا ىؾ محل البحث  ندخ نغام البشاءات لمفخد يتغيخ حدب بشاء 

  (Graziani et Swendson, 2004, pp. 36-37) والاختبار
 .Beckالشعريات السعرفية لـ  -3

مى بشيات تشغيسية سسيت "مخظظات" نغام لمتحميل وتفديخ السثيخات التي تتأسذ ع Beck (1984)عخف 
Schémas.  حدبNeisser (1976(  ذكخ مؽ طخفHautekéete )1998،)  يسكؽ تعخيف ىحا السخظطSchémas 

بتسثيلات غيخ خاصة لكؽ مشغسة مؽ التجخبة القبمية، التي تدتعسل استخجاع الحاكخة لكؽ في نفذ الؾقت يسكشيا أن تؤدي 
 نذاط السخظظات ىي كالآتي: .تديخ كل خظؾات معالجة السعمؾمة  distorsions systématiqueلبشيات عقمية ججيجة 

 ترفية وإختيار السعمؾمات الججيجة. -
 . (LTM)تشغيؼ السعمؾمات السخدنة في ذاكخة طؾيمة السجى  -
 (LTM)استحزار السعمؾمات مؽ ذاكخة طؾيمة السجى  -
 تدييخ الحخكات . -

عجة مخظظات قاعجية جج متذابية التي تجخل السعالجة الخاصة لمسثيخات، سيخورات  ،.تؾججBeckفي الشسؾذج السعخفي 
معخفية خاصة، وبشيؾية خاصة لمسعمؾمات. ىحا الشسؾذج يفتخض أن مخض ما )اضظخاب الحرخية، مثلا( سيكؾن مكؾن مؽ 

معخفية خاصة كتشذيط مؽ أجل  العجيج مؽ السخظظات غيخ السكيفة مع الحياة الدائخة. عشجما يتجخل حادث خارجي، مخظظات
تختيب، تفديخ، تفيؼ وإعظاء معشى لمحجث. تؾجو الذخص نحؾ بعض السثيخات أو الحؾادث أكثخ مؽ غيخىا، ليا تحدذ 

تديل بعض الشذاطات أو استخاتيجيات التعامل أكثخ مؽ غيخىا. في التؾعيف العادي،  ااختباريا، مجسؾعة متكاممة معخفي
تعؾد إلى طبيعة الحجث. سمدمة مؽ التكيفات ليا مكانة مؽ أجل تكيف السخظظات  ىي نذظة التي schémasالسخظظات 

لمذخص السحتؾى  schémasالخاصة بالسثيخات الخارجية تفديخىا الشيائي لحجث ما، يسثل تفاعل بيؽ الحجث والسخظظات 
ذا كان السحتؾى لمسثيخات لو علاقة مع لمسخظظات السعخفية تحجد طبيعة الاستجابة العاطفية وميل سمؾكي. أيزا إجحرية 

 الخظخ, إذا الذخص يقؾم بتجخبة الخغبة في القخار )اليخوب( وشعؾر الحرخية.
استجابة، يسثل قفدة نؾعية في ميجان البحث في مؾضؾع  –لمسثيخ القجيسة بالتعاريف البيؾلؾجية السعخفي مقارنة الشسؾذج

الستغيخات  بعض يشذط الحي الدبب أو السحيظية، الأحجاث مع يبجأ لتأثيخأن ا يعتبخ فيؾ كبيخة، حجوده تبقى الزغط و 
 الاستجابة. متغيخات بعض عمى السقابل في تؤثخ والتي العزؾية

 أىسية العلاقات إدراك في فذمت والتي بالغاىخة، السختبط لمزغط ساكشة صؾرة رغؼ ما سبق إلا أن ىحا الشسؾذج يقجّم
 في الّشذط التعامل دور لأىسية الستزسشة الزاغظة تجارب الحياة في تذتخك التي والسحيظية خديةالف الستغيخات بيؽ الستبادلة

الدبعيشات مؽ القخن  سشؾات آخخون مشحو   Lazarus أعسال مع التعاممي الزغط وىحا ما تجاركو الشسؾذج استجابة تعجيل
 الساضي.
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 : ( Transactionnelle Model)لمزغط  الشعرية التفاعمية 

 & Lazarus & Coyne, 1980 ; Lazarus, 1966,1981 Schaefer, Folkman واتباعو ) Lazarusطؾر 
Lazarus, 1979; Lazarus & Kanner &Folkman, 1980; Lazarus & Folkman, in press ; Lazarus & 

Launnier, 1978). التعاممي  الشسؾذج إطار في لسفيؾم الزغط، ججيجة رؤية سخدت التي والتعامل لمزغط السعخفية الشغخية
.(Folkman, 1984) 

 ).محيط – فخد السعاممة في ولكؽ نفدو، في الحجث ولا الفخد في الشسؾذج، لا ىحا لسشغخي  استشادا الزغط، يكسؽ لا و
Paulhan, 1994)  

 تعخيف في العلائكية دةالسي وتبجو التعامل، والأساليب العلائكية السيدات عمى والتعامل، لمزغط السعخفية الشغخية وتختكد
 (Folkman, 1984).رفاىيتو  عمى وكخظخ مؾارده، يفؾق  الفخد والسحيط الحي يكيسو الفخد، كسخىق أو بيؽ كعلاقة الزغط،

 Lazarus et Folkmanنسهذج لازاروس و فهلكسان -1
حة، أكثخ تحجيجا عمى الشسؾذج التفاعمي لمزغط يخكد الانتباه عمى عشاصخ نفدية مخكدية في الشسؾذج الشفدي لمر-

الظخيقة التي بيا الفخد يرشع معخفيا إدراك لؾضعية ضاغظة )الزغط السجرك( ويحمل قجرتو لمسؾاجية )التحكؼ السجرك(، 
وزملاءه  Lazarus لازاروس. ىحا الشسؾذج لمزغط الشفدي تؼ تظؾيخه مؽ طخف copingويزع مكانيا استخاتيجيات التعامل 

، Opton؛ أبتؽ و لؾنييو (1970-1974) فؾلكسان و كانخ ؛Cogene (1980) ؛ كؾجانAverill (1990) مؽ مثل افيخي 
Launier (1978). 

وإذا كان  .لا شيء يعتبخ لو الأسبكية كزاغط، كل مثيخات يسكؽ أن تعاش كسيسة، مقبؾلة، غيخ ميجد، غيخ مجيج
فيديائية أو الشفدية تدتشتج استجابات لمزغط فقط بعج غيخ مكيؼ لا يسكؽ اعتباره كزاغط. بالشدبة ليحا الشسؾذج، الزؾاغط ال

 أن تكؾن قج قيست عمى أنيا ميجدة وخظخة مؽ الذخص. 
الزغط مختبط بشؾعية التفاعل بيؽ الفخد والسحيط ولا يسكؽ اقتراره فقط عمى إحجى ىحيؽ العشرخيؽ فقط. مفتاح 

 التقييؼ مؽ طخف شخص عشج عيؾر الزاغط. الشسؾذج التفاعمي ىؾ الأىسية السقجمة عمى البعج السعخفي وعسل
حدب السقاربة التفاعمية، وضعيتو تريخ ضاغظة عشجما يكؾن "الظمب" الحي يكؾن مؽ طخف التفاعل فخد/محيط ىي 

ىحه السقاربة . (Lett, 1984)زع في وضعية خظخ رفالية الفخد تمكيسة مؽ طخف الذخص ترجم مرادره الخاصة، و 
والحي ىؾ متعمق بسفيؾم التكيف لديمي  Cannon (1928-1932) ن لتؾازن الجدجي لكانؾ ا Homéostasieتؾصل مفيؾم 

Selye (1956) .لمزغط الشفدي 
الزغط يعتبخ أنو ليذ خاصية لا لمسحيط ولا لمفخد ولا كسثيخ ولا أنو استجابة. فالزغط علاقة خاصة، سيخورة مؾجية 

عشج فقج التؾازن بيؽ إدراك الستظمبات والقجرة عمى  الزغط خمقCox (1978 ،)بيؽ الذخص والسحيط. حدب كؾكذ 
السؾاجية. لا يتعمق الأمخ إذا بتقييؼ مؾضؾعي لمزغط ومرادره الخاصة، لكؽ بالإدراك الحاتي لمذخوط السؾاجية وقجرات 

 التي يسمكيا الذخص. copingالتعامل 
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 ية لمزغط: إعتبار الزغط كديخورة لو معشييؽ ىاميؽ ولو علاقة مع الشغخية السعخف 
 الذخص والسحيط يعتبخان في علاقة ديشاميكية وبالتالي فيؾ متغيخ. -
 العلاقة ىي أيزا ثشائية الاتجاه: الذخص والسحيط يسكؽ أن يؤثخ أحجىا عمى الآخخ. -

 :(Folkman et al .,1986)التقييؼ السعخفي لمتفاعل الزاغط، تكؾن عمى مدتؾييؽ 
فيسا إذا كانت  يع، آلي، بسرظمحات الكل أو لا شيء، ويحجد عمى قاعجة  أوليةالذخص يقؾم أولا بتقييؼ أولى، سخ 

الؾضعية تسثل أم لا تيجيج، خظخ، تحجي. بالإضافة إلى ذلػ الذخص يقدؼ مرادره تقديؼ ثانؾي ويزع الجيؾدات الزخورية 
. التقييسات تحجث بدخعة كبيخة، تديخ انفعالات وإحداسات التي بجورىا ترحب وتأثخ (coping)لمتعامل مع الؾضعية الزاغظة 

-Graziani et Swendson, 2004, pp. 46) (Lazarus et Folkman,1988) عمى التقييؼ السعخفي كسا لؾ أنيا حمقة 
   (.06كسا يؾضحو شكل رقؼ ) (49

ية كزاغظة ىي أيزا مشذظة. تقييؼ الحجث كزاغط، سمدمة مؽ إعادة التقييؼ تؾضع عشجما يكؾن إدراك الؾضع
 والسجيؾدات لمحجث الزاغط عمى الذخص تختبط بذكل واسع بقجرات التكيفية وأيزا تؾعيفو لعجد كبيخ مؽ السقاييذ

(Bruchon-Schweitzer, Dantzer, et al., 2003)   . 
ق لمعشاصخ السؾالية، إذا مؽ الزخوري التسييد بيؽ يتؼ التظخق إلييا بالتفريل في فرل استخاتيجيات التعامل.قبل التظخ 

السجرك سشتظخق  الزغطب ما يرظمح عميو والأثخ الحاتي ليحه الؾضعية  أي العامل الزاغط الزؾاغط السؾضؾعية السحيظية
 .في العشاصخ اللاحقة إذا لمزغط الشفدي السؾضؾعي ومؽ ثسة الزغط السجرك

 

 الانفعال السراحب لمتبادلات( : 50ل رقم )الذك

 لازاروس و فؾلكسانحمقة الديخورات الستعمقة بالتفاعلات الزاغظة حدب  :(05)شكل رقم 

 حجث ضاغط

 تيجيج
 تحجي

 خدارة )فقج(

 إيجابي أو دون أىسية

إستراتيجية التعامل الستسركزة عمى حل 
 السذكل 

 إستراتيجية التعامل متسركزة عمى الانفعال

 حل غيخ ملائؼ
 عجم وجؾد حل

 الحل السلائؼ

 معاناة انفعال ايجابي
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 Cohenنسهذج -** 

 الزغط تشاولت الشغخيات عجة مدتؾيات، العجيج مؽ في تتقاطع انيأ إلا لمزغؾط تفديخىا في فتختم الشغخيات كل
 والبيئة. الفخد مابيؽ التفاعل تشاولت التي الشغخيات عمى ىحه دراستشا في ركدنا أنشا إلا مفاليؼ متعجدة، خلال مؽ

  حيث ميد Cohen (1979 ) بو قام ما وأبخزىا والجدسية الشفدية بالأمخاض الزغط علاقة فدخت نساذج وىشاك
-99، ص ص 2006حسؾدة، آيت ) وىي: ليا الاستجابة وكيفية الزغط وضعية بترشيف خاصة أساسية نساذج ثلاث بين

102.) 
   (Modèle de renoncement) والتخمي الاستدلام نسؾذج 1-

 (.Modèle d’accumulation de changement de vie)الحياتية  التغيخات تخاكؼ نسؾذج -2
 (Modèle d’évaluation de la situation Stressante)الزاغظة  الؾضعية تقييؼ نسؾذج -3

 وبعض جخاء العشاية اليؾمية بظفل معاق الشفدية لمزغؾط التعخض بيؽ العلاقة تفديخ في الشساذج ىحه لأىسية ونغخا
 .التفريل مؽ بشؾع عخضيا سيتؼ والجدسية الشفدية الأمخاض

 : الاستدلام نسهذج 1-
 والاعتخاف بالإخفاق يذسل الإحداس (Renoncement psychologique)الشفدي  الاستدلام مفيؾم إن
 عمى قجرتو بعجم الفخد وإحداس واليأس بالعجد بالذعؾر تتسيد عاىخة يسثل الشسؾذج ىحا خلال مؽ الزغط أن حيث باليديسة،
يبجأ  كمو ذلػ ونتيجة .الأفخاد ليؤلاء بالشدبة فاعمة غيخ أصبحت لسدتعسمةا السؾاجية طخق  كسا أن الؾاقعة ، التغييخات مؾاجية
 تفديخ في الشسؾذج ليحا تخظيظي رسؼ يمي وفيسا.لمسخض مؤىل ويكؾن  بالعجد الفخد الإحداس عشج الشفدية الأمخاض عيؾر
 الفقجان والحخمان. عؽ الشاتج الزغط بيؽ العلاقة
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 Cohenلـ  الاستدلام نسؾذج ؾضحظط يمخ (06) :  رقؼ شكل
 

 : الحياتية التغييرات تراكم نسهذج2-
 ما، مخض وعيؾر حياة الفخد في الزاغظة الأحجاث بيؽ السؾجؾد الارتباط بتحميل الجراسات مؽ العجيج اىتست

 التغييخات. جاوتحجي الفخد وجؾد في تغييخ دالة ومتظمبات الحياتية التغيخات يتزسؽ السشغؾر ىحا خلال مؽ فالزغط
 أسمؾب في تغييخات تتظمب التي الزاغظة الأحجاث تخاكؼ بيؽ ارتباط وآخخون وجؾدCohen أعيخ الإطار ىحا وفي

 الفتخة وتظؾرىا،وقجرت ىحه الأمخاض عيؾر مباشخة تدبق والتي وجيدة زمشية فتخة خلال معتاد، ما ىؾ وبخلاف عؽ الفخد حياة
 .سشتيؽ إلى أشيخ 6   بيؽ ما

 في التؾافق أجل مؽ الفخد جيؾدا مؽ تتظمب والتي السؤلسة أو الدارة الأحجاث تخاكؼ إلى الشسؾذج ىحا يذيخ لاوإجسا
 الشذاط نفذ استسخار أن حيث والفعالية، الشذاط وأيزا مدتؾى  الشفدي السدتؾى  مؽ انظلاقا تعامل فعالة إستخاتيجية إطار

 يؤدي وىحا وإجيادىا، العزؾية اكنيإ آثار يحجث ثؼ ومؽ ،(الفخد لجى فاءانظ حالة)يحجث  ربسا التكخارات إطار في والدمؾك
 .أمخاض ذلػ عؽ ويشتج الزغؾط أمام فاعمية أقل مقاومة إلى

 وحرمان فقد وضعية عن ناتجة ضغهط

 هجيةاستجابة بقاء الكبت يراحبها نذاطات فيزيهل
 

 تقدير التهديد

  دون القدرة عمى القزاء عمى التهديد وإزالته زيادة سمهك السهاجهة

 حالة انفعالية سمبية )الإحداس باليأس والعجز(
 

 زيادة القابمية للإصابة و الانجراح
(22) 

 ظههر الأمراض الشفدية والجدسية
(22) 
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 : التالي بالسخظط الشسؾذج ىحا تمخيص ويسكؽ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .الحياتية التغيخات تخاكؼ نسؾذج يؾضحمخظط   (07) :رقم شكل
 

 لزاغطةا الهضعية تقييم نسهذج3-
 ليدت الرحية حالتو ا عمىتيوانعكاسا الفخد يعيذيا التي الزاغظة الؾضعيات بيؽ العلاقة بأن الشسؾذج ىحا ويؾضح

 أم ضاغظا كان إن لمسؾقف الفخد يعظيو الحي بالتقييؼ والتقجيخ تختبط حيث معخفية بظخيقة تأثيخىا يتؼ وإنسا مباشخة، ولا بديظة
 الاستعجاد مثل والسخض الزغط بيؽ العلاقة وتتؾسط تتجخل انيأ يغيخ عؾامل أخخى  لإعتبارا بعيؽ التشاول ىحا ويأخح .لا

 التعامل وإستخاتيجية الستؾفخ، الإجتساعي والجعؼ لمسؾقف، الفخد يعظيو الحي السعخفي والتقجيخ والدؾابق السخضية، البيؾلؾجي،
 تشاول الشسؾذج ىحا يعتبخ لحلػ. إلخ...وعؾامل أخخى  نذاطاتو مىع تؤثخ قج التي الحياتية والتغييخات الؾضعية، تجاه السدتعسمة

 مختمفيؽ، انعكاسيؽ إلى بجوره يؤدي والحي اليخمؾني، الجياز تشذيط في فيديؾلؾجي يتسثل أثخ لو الحي الزغط لجراسة تفاعمي
 تعقج مجى إلى الشسؾذج اىح ويذيخ خاصة بأمخاض ارتباط عمى مشيسا وكل السشاعية، الاستجابة الجم وتقميص تخثخ زيادة

، ص 2006حسؾدة، آيت ) عؽ الزغؾط  الشاتجة الأمخاض تحجيج في الفيديؾلؾجية والاجتساعية الشفدية العؾامل بيؽ العلاقات
 (.104-103ص 

 في حياة الفرد زغهطتراكم ال

 الأمراض
 

  والعجز( إستراتيجيات التعامل أقل فاعمية)تهافق غير كافيةمجههدات لم

  مدتهي الشذاط الفيزيهلهجي لسختمف الأنعسة.زيادة 

 (آثار إنهاك العزهية) انخفاض القدرة عمي السقاومة
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 الزاغظة الؾضعية تقييؼ نسؾذج يؾضحمخظط  :(08)رقم الذكل
 تعميق:

 غاية في ميدة إلى D’zurilla (1989)و  Nezuكل مؽ إلى ما أشار إليو  مؽ خلال شخح مختمف الشغخيات، نشيي
 عؽ عّؾضا الخاصة اليؾمية الزاغظة الأحجاث عمى و أتباعو، وىي التخكيد Lazarus التعاممي لـ تسيّد الشسؾذج الأىسية

 لمحياة. الكبخى  الكبخى كالتغيخات الزاغظة الأحجاث
الأبشاء أو العشاية بأحج أفخاد الأسخة بدبب .عسل أو الجراسة أو اضظخابات سمؾك ومؽ أمثمة الأحجاث اليؾمية مذكلات ال

 حاجاتو الخاصة مؽ مخض أو إعاقة أو حتى البظالة. كسا في الجراسة الحالية إصابة الابؽ بالرسؼ.
 ليا يكؾن  أن يسكؽ أنو الحجيثة الجراسات فقج بيّشت الكبخى، الحياة كأحجاث درامية ليدت اليؾمية الأحجاث ىحه أن ومع

 ,Delongis et al, 1982 ; Kanner et al, 1982 ; Nezu ).الظؾيل السجى عمى الرحية والديكؾلؾجية الشتائج عمى كبيخ تأثيخ
1986a ; Nezu & Ronan, 1985 ; Weinberger et al, 1987) 

 والديكؾلؾجي الرحي ظخابالاض تحجد مؤشخات بسثابة ىي الزاغظة اليؾمية الأحجاث أن فقط الجراسات تجج ولؼ
 غيخ بظخيقة تؤثخ أن الكبخى  الحياة لأحجاث يسكؽ الأمخ، بجاية في أنو أيزا وججت ولكؽ الكبخى، الحياة بأحجاث مقارنة

 الرحية الشتائج عمى تأثيخ السقابل، في يكؾن ليا التي والسذاحشات اليؾمية السذكلات تكخار مؽ تديج أنيا يعشي مباشخة،
 .( Nezu & Ronan, 1985; Weinberger et al, 1987)والديكؾلؾجية

 الزغط
 

 الفديهلهجية الإستجابات زيادة
 هرمهنية إفرازات

أ،  نسط الدمهك) زيادة سمهك السهاجهة
 (الإنفعالات من ة التخمصمهاجه أسمهب

 التهديد إزالة إلى ؤديالتي ت

 يؤديالذي لا  زيادة سمهك السهاجهة
مسا يؤدي إلي  التهديد إزالة إلى

  ضغط مدتسر.

 يؤدي مما السشاعية الاستجابة انخفاض
 .المقاومة تقليص إلى

 

 .الدم( تخثر زيادة السرض )مثل تحدث آثار

 ظههر الأمراض 
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 لؾحجىا فق. غيخ أن الأحجاث الحياة الفخد عمى الزاغظة اليؾمية الأحجاث الشغخية الفاعمية عمي تأثيخ تأكجمؽ كل ما سبق  

 صحّة عمى أثيخت الأخيخة ليحه تكؾن  وبالتالي اليؾمية الزاغظة السذاكل تأثيخ مؽ وتديج الأفخاد وضع مؽ تعّقج قج الكبخى 
لحا فان ىحه الشغخية ىي الأندب في  وعمي إستخاتيجية التعامل مع تمػ السذاكل اليؾمية.الظؾيل عمى السجى ورفاىيتو الفخد

 التعامل مع مؾضؾع الجراسة الحالية
 


